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L uonnon ja sen kiertokulun tarkkailu on tärkeä osa monen suomalaisen elämää. Lintujen tarkkailu on suosittu harrastus, 
ja myös kasvit voivat tuoda hyvää oloa löytäjäl-
leen. Tämä kirjoitus sai alkunsa Outin luonto-
kuvausharrastuksesta, josta moni hänen kolle-
gansa on tietoinen. Outi on erityisen kiinnos-
tunut kämmeköistä, suomalaisista orkideois-
ta. Nämä kasvit ovat kaikki varsin harvinaisia, 
ja koska useimmat niistä ovat rauhoitettuja, 
niitä voi tallentaa ainoastaan valokuvaamalla. 
Harvinaisen kämmekän löytäminen luonnos-
ta on erityislaatuinen elämys. Elämyksistä sy-
kähdyttävin on ollut punavalkun (Cephalan­
thera rubra; ks. http://www.luontoportti.com/
suomi/fi/kukkakasvit/punavalkku) löytyminen 
Lohjalta. Lohjan kalkkipe-
räinen maasto on erityisen 
suosiollinen kämmeköille. 
Silti kookkaaseen punaiseen, 
villiin orkideaan törmäämi-
nen suomalaisessa havumet-
sässä oli henkeäsalpaava kokemus. Punavalkku 
(KUVA) on näyttävä, lumoava kasvi. Punavalkun 
luultiin jo kadonneen Suomesta, vaikka sitä oli 
Lohjalla nähtykin. Nyt esiintymispaikkoja tun-
netaan muutamia. Jo kahdenkymmenen vuo-
den ajan kasvi on tuottanut meille mielihyvää 
kukkiessaan vuosittain samalla kasvupaikalla. 
K asveja voi ihailla myös puutarhassa. Puu-
tarhanhoito on suosittu harrastus, jolla on 
myönteisiä vaikutuksia sekä fyysiseen että 
psyykkiseen hyvinvointiin. Soga ym. (1) te-
kivät meta-analyysin 21 tutkimuksesta, jotka 
selvittivät puutarhanhoidon vaikutuksia ter-
veyteen Yhdysvalloissa, Aasiassa ja Euroopas-
sa. Mukana oli sekä terveitä koehenkilöitä että 
vakavaa masennusta sairastavia, joilla puutar-
hanhoitoa käytettiin terapiana. Tässä meta-
analyysissa havaittiin, että puutarhanhoidolla 
oli merkitsevä myönteinen vaikutus terveyteen. 
Vaikutus havaittiin useisiin eri tekijöihin: ah-
distus- ja masennusoireisiin, painoindeksiin, 
elämän laatuun, yhteenkuuluvuuden tuntee-
seen, fyysiseen aktiivisuuteen ja kognitiivisiin 
toimintoihin. Myönteiset vaikutukset olivat 
erityisen selkeitä masennuspotilailla, joilla 
puutarhanhoitoa käytettiin terapiana, ja nämä 
vaikutukset kestivät useita viikkoja tai kuukau-
sia. Myös jopa lyhytkestoisen, muutamia tunte-
ja kestäneen, puutarhanhoidon todettiin vähen-
tävän ahdistus- ja masennusoireita. 
Mitä kautta puutarhanhoidon myöntei-
set vaikutukset välittyvät? Psykologisia me-
kanismeja on tutkittu paljon, ja niin sanotun 
 Attention Restoration Theory (ART) -käsitteen 
mukaan luonnossa oleskelulla voidaan elvyttää 
psyykkistä väsymystä ja kes-
kittymiskykyä (2). Ajatuksena 
on, että aivojen kyky keskit-
tyä tiettyyn ärsykkeeseen tai 
tehtävään on rajallinen, mikä 
saattaa johtaa ”keskittymis-
väsymykseen”, jota luontoelämys vähentää. 
Puutarhanhoidon vaikutukset voivat tulla myös 
epäsuorasti fyysisen aktiivisuuden kautta, jonka 
tiedetään lisäävän fyysistä ja psyykkistä hyvin-
vointia. Sosiaaliset suhteet ja niiden laatu ovat 
erityisen tärkeitä hyvinvoinnille, ja itse hyväksi 
koettujen sosiaalisten suhteiden on osoitettu 
vähentävän kuolleisuutta enemmän kuin esi-
merkiksi tupakoinnin lopettamisen tai painon 
pudotuksen (3). Palstaviljely saattaakin lisätä 
psyykkistä hyvinvointia nimenomaan sosiaa-
listen suhteiden kautta, vahvistamalla yhteen-
kuuluvuutta muiden viljelijöiden kanssa. Se 
myös tarjoaa mahdollisuuden luoda uusia 
sosiaalisia suhteita ja auttaa muita. Puutarhan-
hoidon myönteiset vaikutukset saattavat tulla 
epäsuorasti myös terveellisemmän ravinnon 
kautta, mikäli viljely lisää kasvisten syöntiä (1).
Ympäristön terveysvaikutukset liittyvät vah-
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vasti immuunijärjestelmän toimintaan ihon, 
suoliston ja limakalvojen mikrobiston kautta 
(4). Moniin kroonisiin sairauksiin liittyy lievä 
tulehdus ja mikrobiston köyhtyminen, ja ne 
ovat yleistyneet kaupungistumisen myötä (5). 
Maatilaympäristön on useissa tutkimuksissa 
osoitettu suojaavan allergioilta ja astmalta (4). 
Ympäristön vaikutukset ihmisen mikrobistoon 
ovat moninaiset, ja immuniteettia voi vahvistaa 
koko elämän ajan lisäämällä monipuolista yh-
teyttä luontoon (syöminen, juominen, hengit-
täminen, koskettaminen) (4). 
Puutarhanhoidon lisäksi luonnonympäris-
töissä oleskelulla ja kasvien tai eläinten seurassa 
olemisella on myönteisiä vaikutuksia hyvin-
vointiin. Ne vaikuttavat lapsen kehittymiseen, 
fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, mieli-
alaan, sairastavuuteen, sairauksista toipumiseen 
ja kuolleisuuteen. Fysiologisia mekanismeja 
tunnetaan huonosti, mutta luonnon katselulla 
ja siellä oleskelulla on ainakin lyhytkestoisia 
myönteisiä vaikutuksia hypotalamus-aivolisä-
ke-lisämunuaisakselin ja sympaattisen hermos-
ton toimintaan, kuten syljen kortisolipitoisuu-
teen, systoliseen verenpaineeseen ja sydämen 
lyöntitiheyteen. Neurotieteen tutkimus luon-
nonympäristöjen terveysvaikutuksista on vielä 
alkutekijöissä, mutta metsäkävelyn on osoitettu 
heikentävän etuaivokuoren aktiivisuutta, mikä 
viittaa rentoutumiseen (6). Metsien hyvinvoin-
tivaikutuksia on tutkittu myös Suomessa (Ko-
mulainen ym. tässä numerossa). 
Kansainvälisissä tutkimuksissa on havaittu, 
että kaupungeissa asuvat ovat keskimäärin ter-
veempiä kuin maaseudulla asuvat, ja että tu-
loksen selittää kaupunkilaisten keskimääräistä 
parempi koulutus, taloudellinen tilanne, ja ter-
veydenhuolto (7). Tilanne on kuitenkin päin-
vastainen mielenterveyden häiriöiden suhteen, 
sillä psykiatriset häiriöt ovat 34 % yleisempiä 
kaupungeissa kuin maaseudulla, kun sosio-
ekonomiset tekijät vakioidaan (8). Tämä ilmiö 
ei näytä selittyvän sillä, että mielenterveyshäi-
riöille geneettisesti alttiimmat ihmiset muut-
tavat kaupunkeihin, vaan kaupunkiympäristön 
tekijät itsessään lisäävät riskiä sairastua (ks. 6). 
Yksi mahdollinen selittävä tekijä on psykososi-
aalinen stressi, jonka vaikutukset voivat välittyä 
mantelitumakkeen reaktiivisuuden, ja sen kaut-
ta hypotalamus-aivolisäke-lisämunuaisakselin 
ja sympaattisen hermoston toiminnan kautta. 
Aivojen magneettikuvantamisen avulla on ha-
vaittu mantelitumakkeen aktivoituvan voimak-
kaammin kaupunkiasujilla kuin maaseudulla 
asuvilla heidän prosessoidessaan sosiaalista 
stressiä aiheuttavia ärsykkeitä. Eroa maaseu-
dulla asuvien ja pienissä kylissä asuvien välillä 
ei havaittu (9). Kaupunkiasuminen saattaa siis 
vaikuttaa siihen, miten voimakkaasti reagoim-
me psykososiaalisesti stressaaviin ärsykkeisiin. 
Suomalaisessa kyselytutkimuksessa fyysinen 
aktiivisuus luonnossa lisäsi emotionaalista hy-
vinvointia enemmän kuin aktiivisuus kaupunki-
ympäristössä tai sisätiloissa, vaikka fyysinen hy-
vinvointi lisääntyi kaikissa ympäristöissä (10). 
Meidän perheessämme kasvielämysten jaka-
minen on tuottanut mielihyvää ja lisännyt yh-
teenkuuluvuutta, kun eri sukupolvien edustajat 
ovat innostuneet toistensa bongauksista tai ha-
vainnoineet luontoa yhdessä liikkuessaan. Leh-
dot, kangasmetsät, suot, niityt, kalliot ja rannat 
tarjoavat rajattoman määrän kasvielämyksiä. 
Lajiston tuntemuksen kehittäminen on herät-
tämänsä ilon lisäksi muistia ja älyä aktivoivaa. 
Toivottavasti tulevaisuudessa opimme ym-
märtämään niitä mekanismeja, joiden kautta 
luontoelämysten tuomat hyvän olon tunteet 
välittyvät aivoissa. Sitä odotellessa seuraamme 
tänäkin kesänä, kuinka monta punavalkkua 
nousee maasta ja kukkii. ■
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